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Inngangur
Þegar skjólstæðingar sjúkraþjálfara koma í sjúkra­
þjálfun er mikilvægt að meta færni einstaklingsins 
í upphafi meðferðar til að geta fylgst með fram­
förum hans. Við skimun íþróttafólks og almenn­
ings er sömuleiðis mikilvægt að hafa hlutlægar 
mælingar og sjá þannig hvar veikleikarnir liggja. 
Sem dæmi gæti verið athugun á hvort annar 
fóturinn sé sterkari en hinn eða hvort verið sé að 
hlífa sér á einhvern hátt þegar próf eru tekin. 
Þegar íþróttafólk verður fyrir meiðslum er 
nauð synlegt að hafa mælikvarða á það hvenær 
það er tilbúið að hefja æfingar og keppni að 
nýju. Mæliaðferðir sem hægt er að nota eru til 
dæmis Functional Movement Screen (FMS), Y 
balance test (YBT), star exclusive balance test 
og ýmis kraftpróf. Hér ætlum við að fjalla um þekktar mæli­
aðferðir sem hefur verið notast við í nokkurn tíma í Sjúkra­
þjálfun Reykjavíkur. 
Kin com isokinetískar mælingar og - þjálfun
Þegar gerðar eru mælingar í Kin Com kraftmælingartæki er verið 
að skoða isokinetískan vöðvakraft en þar er hraðanum haldið 
stöðugum en mótstaðan er breytileg og fer eftir mögulegu kraft­
útslagi þess sem verið er að kraftmæla. Niðurstaða mæl inganna 
gefur fjölmargar upplýsingar sem nýtast sjúkra þjálfar anum og 
einstaklingnum sem mældur er til að sjá hver staða hans er bæði 
miðað við sjálfan sig (gagnstæðan handlegg eða fótlegg) eða 
miðað við aðra sem hafa sömu líkamsbyggingu, eru af sama kyni, 
stunda sömu íþrótt eða hafa sambærilega áverka eða vanda mál. 
Kraftmælingar á ganglimum
Hér verða nefnd dæmi um kraftmælingar á vöðvum framan og 
aftan á lærum sem gefa gagnlegar upplýsingar fyrir þá sem eru 
með einkenni í fótleggjum, hnjám, mjöðmum eða baki. 
Niðurstaða úr mælingunni gefur eftirtaldar upplýsingar:
Hver er heildarkrafturinn?
Með því að leggja saman flatarmál sem myndast undir kraft­
kúrfunum fæst heildaraflið (í Newton metrum) sem einstakl­
ingurinn getur framkvæmt. Einnig er hægt að sjá hvort að 
kraftkúrfan sé eðlileg í laginu þ.e. hvort kraftútslagið á sér­
hverjum stað í ferlinum sé eðlilegt. Lélegur heildarkraftur gæti 
komið til vegna lélegrar hreyfigetu í baki og fótleggjum.1) 
Vöðvakraftur skiptist í átakskraft (concentric) og bremsu­
kraft (eccentric). Mikilvægi bremsukraftsins felst í því að 
hann stýrir og stjórnar hreyfingum. Sem dæmi þá hjálpar 
bremsukrafturinn til við fjöðrun þegar við lendum við hopp 
og passar upp á að við köstum ekki af okkur handleggnum 
þegar við skjótum á mark í handbolta. Í golfi 
bremsar vinstri fótleggur og bak hreyfinguna í 
golfsveiflunni.2) Ef bremsu kraftur er ekki þjálf­
aður í fyrirbyggjandi þjálfun eða til að bæta 
starfræna getu líkamans til að fram kvæma lend­
ingar og bregðast við óvæntum átökum er þjálf­
unin ekki viðunandi.
Hver er heildarkraftur á kg líkamsþunga?
Þegar verið er að bera saman heildarkraft milli 
einstaklinga þarf að gera sér grein fyrir því að 
ekki er hægt að bera saman einstaklinga sem eru 
misþungir. Með því að deila þyngdinni upp í 
kraftinn er auðveldara að gera sér grein fyrir hvað 
einstaklingurinn er sterkur miðað við þyngd. 
Hver er munurinn á milli vöðvakrafts framan og aftan á 
lærum (Q / H ratio)?
Hægt er að bera saman kraft framan og aftan á lærum á þrjá 
vegu (mynd 1). Í fyrsta lagi er borinn saman heildarkraftur 
framan á læri við heildarkraft aftan á læri. Í öðru lagi er borinn 
saman átakskraftur í quadriceps við bremsukraft í hamstrings og 
í þriðja lagi er borinn saman átakskraftur í hamstrings við 
bremsukraft í quadriceps.3)
    
Hraði hreyfinga
Þegar verið er að þjálfa hreyfingar er mikilvægt að gera sér 
grein fyrir hver er starfrænn (functional ) hraði sem viðkomandi 
þarf að geta framkvæmt. Þannig er þjálfun í hægum hreyfingum 
ekki til þess fallin að undirbúa einstakling fyrir framkvæmd 
hraðra hreyfinga. Í hreyfingu eins og til dæmis í lendingu við 
hopp er hraðinn oft á bilinu 300–600° á sekúndu og hraði 
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Mynd 1. Á þessari mynd má sjá niðurstöðu mælingar á átaks krafti 
og bremsukrafti í fjórhöfða læris.
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mjaðmahreyfingar í golfi er á bilinu 200–500°/sek hjá þokka­
legum kylfingi. Ef til dæmis einstaklingur er að undirbúa sig 
fyrir golftímabilið og stundar hotjóga og hægar vöðvahreyfingar 
er sú þjálfun ekki mikið að undirbúa hann til að takast á við átök 
golfhöggsins.
Allt of margir íþróttamenn eru að slíta krossbönd í hnjám. Er 
því vert að líta til þess hvort að verið sé að þjálfa viðkomandi 
íþróttamenn í hreyfingum sem líkjast þeim átökum sem þeir geta 
lent í við hopp og sem samstuð valda. Með sérstökum bremsu­
þjálfa (Flywheel) er hægt að mæla bremsukraft fótleggja og 
mjaðma vöðva í lendingu (hnébeygju) og sjá hvernig þeir bregð­
ast við auknum hraða hreyfingarinnar.
Bremsuþjálfun í bremsuþjálfa (Flywheel)
Flywheel bremsumælingar og flywheel bremsuþjálfun er 
nýjung sem Sjúkraþjálfun Reykjavíkur býður íþróttafólki og ein­
staklingum sem vilja meta fótastyrk sinn, auka stökkkraft og 
bæta færni í fótleggjum. 
Tækið er pallur þar sem hægt er að gera hnébeygjur bæði á 
báðum og öðrum fæti. Sá sem mældur er klæðist vesti sem tengt 
er við kasthjól (mynd 2). Tölva gefur síðan niðurstöður um hve 
mikil orka í wöttum er búin til, hve mikil bremsuvinna er unnin 
og á hvaða hraða (mynd 3 til 6). Rannsóknir sem gerðar hafa 
verið sýna áhugaverðar framfarir með þjálfun á þennan hátt.4)
 
 
 
Mynd 2. Æfing framkvæmd í bremsuþjálfanum.     
Mynd 3. Hér má sjá yfirlitsmynd yfir frammistöðu í flywheel æf- 
ingu. Á auðveldan hátt er hægt að sjá framfarir milli einstakra 
mælinga en einnig milli tímabila. Rauða línan og punktarnir sýnir 
átakskraftinn og bláa línan og punktarnir sýnir bremsukraftinn.     
Mynd 4. Græna súlan sýnir átakskraft einstaklings í fly wheel-
prófinu. Gula súlan sýnir bremsukraftinn. Mikilvægt er að bremsu-
krafturinn sé álíka mikill og átakskrafturinn. Heildarkrafturinn er 
mældur í wöttum.    
Mynd 5. Þessi mynd sýnir hraðann sem einstaklingurinn er að 
mynda við framkvæmd prófsins. Rauði punkturinn er hraðinn í 
átakskraftinum og blái punkturinn er hraðinn í bremsukraftinum. 
Hér er hraðinn á bilinu 10–16 metrar á sekúndu eða 36–52 km/ 
klst. Mikilvægt er að íþróttafólk þjálfi hreyfingar á svipuðum hraða 
og íþróttin sem viðkomandi stundar krefst.    
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Hægt er að sjá hvernig þjálfun er framkvæmd með fleywheel 
á eftirfarandi youtube síðum.
https://www.youtube.com/watch?v=20-E1tOGaoc
https://www.youtube.com/watch?v=xbfAPDv5iQg&list=PLCV6VVd5NMUJ10pl3_8 
Dw7kjk4I0D0UQV
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Mynd 6. Hér að ofan má sjá dæmi um kraftpróf. Til vinstri má sjá 
kraftinn (power) og hraða (speed ) þegar mótstaðan er breytileg 
(units). Línurnar eiga að vera eins samsíða og mögulegt er. Hér er 
góður kraftur en hraða er fórnað fyrir meiri kraft. Í íþróttum viljum 
við samstilla bæði hraða og kraft. Hér þarf því að vinna á mót-
stöðunni þar sem viðkomandi einstaklingur á erfitt með að halda 
krafti við mikinn hraða.   
